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‘Having mastered the body through the 
Yogic teachings so that it becomes a fit 
habitations for the soul; haivng the senses, 
emotions and mind under control, the wise 
person discards the warnout sheaths of 
desire, fear and confusion and passes into 
the state of enlightenment and freedom.” 
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(తవ్వి పూడ్చి పెట్టుటయో జరుగుచున్న విషయములు, 


ఈ విషయము పూ cre BCA యా శరిరమునందు భమలు విడచి 
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వానలను వారి వంపవోరములటు చూతజాలని వాటు. న్మతములతి కో మను 
జ 

ఆదు ge జ అదు Wu జొర జి రా 
మలు i చేయుపనులు, మనుషంల రూపములను చూచు వలసిన వాటిని 


తాము చూచినవాటి సౌందరంమును చూచి వాటిని క, S వాటి 
ననుభదించుటమో వలయునవి నతములదాంరా వాంఛలు గల్పించు 


చుండును. కా న యోగి నె తములను తరువకుండా మూసికొనును. 


(శవణేందియము AES 


[శవణమనగా చెవి. చెవి యనగా శబ్దమును (గ్రహించగల్లు శరీరావ 
యవములలో (పాముఖ్యముగన్న భాగము. మనమొక గానమువిని చాలా 
బాగున్నదని యందుము. ఎట్లు విందుము ? మనకున్న (శవణేం్యదియము 
నా నాదము దగ్గరకు గొనిపోయి యా నాదమేదియో విని సంతోషించుటయో, 
తృ పి పొందక పోవుటయో జరుగుచు యితరమగు మన్‌ వ్యాపారములను 
సాగసీయకుండును. అందుచే మనస్సును నిలకడగా యుండనీయదు 
అందుచే యాగ సాధకున కడ్డము వచ్చును. 


Bl Bol దియము ey 


ఇది శరీరమునందు ముఖ్యమగు యిందియము. ఈ యిందియము 
ద్వారా లోకవ్ణవహారాలు చూచుచుందుము. పగలు, 08, నక్మతములు, 
చం[ద సూర్యులు మొదలగు వాటిని లోక సంబంధమగు బంధుజాలమును, 
నగరములు పల్లెలు, నానా విధములగు దృశ సములు యూ న్మేతములద్యారా 
చూచెదము. వింతలు వినోదములు చూచుచు మనుస్సును [భమింపజేయుచు 


న్మిగహమునుండి మళ్ళించును. 
నాసిక t 


ఇది కనుబొమల మధ్య పొడుగుగానుండి కుడి ఎడమలవ రెండు 
రం|ధములు కలిగియుండు యిం|దియము. ఈర o ధములగుండా శ్వాస 
కార్యమును [BAD సాగించుచుండును. ఇదిగాక వాయువు సంబంధమగు 
వాసనలు REDO, సుగంధ, దుర్గంధములను కేటబాయించు చుండును. ఇది 
వాయ సంబంథమగు వాసనలతో మనస్సును (తిప్పి స్థిరముగా నుండ 


సీయడదు, 


జి ప్యాం్యదియను ae 


ఇది నానా విధములగు రుచులను [గహించును. ఊప్పు, పులుపు, 
కారము, Et, వగరు విభాగించి తనకు నచ్చిన పదార్గములందు ఆస & 
చూపి యవి యుదరములోనికి జేరునట్లు పంపుచుండును. [ప్రపంచములోని 
జీవులంద రీ రుచులకు స్వాధీనురై వాటిని పదేపడే తినుటకు వాంఛించు 
చుండుటయు వాటిని సమకూర్చు కొనుటకు యశ్న ములు చేయుటయు జరుపు 
చుండును. సామాన్యులవలెగాక యోగి ఈ వాంఛలను వదులుట ముఖ 


న 
on. 


తక్కు (చర్మము) ae | 


ఈ చర్మముతో శరీర మంతయు కప్పబడియున్న ది. ఇందు రోమ 
కూపములు లక్షలాది యుండును. ఈ చర మునకు స్ప ) జ్ఞానముగలదు. 
చలి యనియు, వేడిమి యనియు, తడి పొడులనియు, నొప్పి యనియు, వివిఢ 
ములగు జ్ఞానములు శరీర సంబంధమగు వాటిని తొచునట్లు చేయు చుండును. 
దీనికే రోగములు సుఖములు మొదలగు దేహ సుఖములు గల్లుచు శరీర 
మందున్న జీవికి యా విషయములందించు చుండును. స్ప జ్ఞానముతో 
సుఖములు వాంఛించి యోగి పొందగలిగిన ని గహము పొందలేక యోగము 
నందు కృతకృత్యుడు గాలేడు. ఇవి పంచేం్యదియములు. వీటి [ప్రభావము 
యోగియగు వాడు గు ర్తించును. మ - 

పైన చెప్పిన యిం దియములవలన సాధకుడగు వాడు తన యోగము 
అనగా శరీర వ్యాపారములు తగ్గించి నియమముతో నాహార విహారముల 
పలనవచ్చు ప త్తిడులను దూరముగానుంచి తన సాధనలో నిలబడి ముందుకు 
సాగిపోగలడు. పెన చెప్పిన యిం్యదియములకు స్వాథినులగు వారు మనో 
న్మిగహము, యోగ సాధనము, తే కోదర్శనము గావించనేరక లోకము 
నందు తమ జీవితములను వృధా పుచ్చు చుందురు. మనస్సును యింది: 
యాదులు (పేరేపించు కోరికలలో ముంచియుంచిన తన పని HYD జీవిత 
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మును [పయోజన వ జేజికొను వాడగును. అందుచే యోగి des 
నారు. యోగాభ్యాసము చేయువాడు 
ఇదివరలో సన నీవాస మె ER కొనవలయును. ఒకే ద్వారము 
గల చిన్న కుటీరము > KS కచుకోవర ను. ఆ కుతేరములో నొకమూల 
చిన్న దీపము నుంచవలయును. ఒక సమతల | పదెశమునందు పీఠము నేర్ప 
Thn దానిమీద దర్భాసనము దానన ముంచు కొనవలెను. వాటి 


గు తెల్లని బట్టపర చి ఆ యాసనము మిద కూర్చుండ వలెను. 


es 
గ్గ 
క్‌ 
న 
Px 
0 
EX 
a 
th 7 
gil 


pa 
ర్‌ 

బ్లో 

ల్‌ 
A 


అట్టు కూర్చుండి మనస్సును బిగబట్టి యోగసాధనమునకు âX 
వలయును. కట్టు కూర్చుండు సతికి వచ్చుటకు సాధనములు ముందునుండి 
సాధించవలయును. వాటిలో చెప్పబడినవి యిట్టుండెను. యమము, నియ 
మము, ఆసనము, [పాజాయమము, (ప్రత్యాహారము, ధ్యానము, ధారణము, 
సమాధి యనునవి యెనిమిది విధములుగా చెప్పబడిన వాటిని అష్టాంగ యోగ 
మనీ యందురు. అనగా యీ ఎనిమిది విధములు ఒకదాని వేను క యొకటి 
సాధనజేయుచు మెట్టుమెట్వగా యోగి యోగములో సాధన గావించుచుండును. 
కావున వాటీని మనము "ప్రత్యేకముగా వివరములు తెలిసి కోవలయును. 
ముందుగా యా యష్టాంగ యాగమందు ౩ చెప్పినది యమము, 


యమము : 


తపస్సు, జ్ఞ శానము, కర్మ యా మూడింటిలోని ముఖ్యమగు TEIS 
యాగము. య మునకు ప పది యపాంగములు గలవు. వాటి సమాహడ 
నకు యమమందును. అందులో సత్యము, అహింస, అస్తేయము, wal 
చరళము, తమ, Ss 8, దయ, ఆర్థవము, మితాహారము, శౌచము యనున 


i), తను యిం[దియ వ్యాపారమునకు తొంగకుండా యదార్దము 
[గహించుట, పల్కుట, దానిని దర్శించుట, సమస్త మాచరణములో 
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నుంచుకొని (బ్రహ్మ తేజమును దర్శించు యత్నములో నున్న దానిని సత్య 
మందురు. 


2) ఇతర [పాణులకు బాధాకరముగా నుండకుండుట, కలలోగూడా 
వాటిని బాధంచవలయునను వాంఛ లేకుండుట, తన్ను జాధించిననూ ఇతరు 
లను బాధించవలెనను యోచన సేయకుండుట అహింస యందురు. 


8) ఇతరుల సొత్తును హోాస్యమునకుగాని, మనస్ఫూర్తిగా గాని 
వాంఛించకుండుట, దొంగలించడుట, శికరణపద్దిగా వాంధలను విడనాడుట 
- ఎట్టి సమయములందుగాని, యర్థరా తములందుగాని పర [దవ్యము వస్తువులు 


Z 


హరించుకోరిక పుట్టుటగాని లేకుండుభావ మస్తేయ మందురు. 

4) [బహ్మచర్యము రెండు విధములు. గృహస్థు Late, Sein, 
ఆదినుండి (బ్రహ్మచర్య దీశావలంబనము. గృహస్టుడగు వాడు తన 
భార్య బుతుస్నాతయైన మరునాటి నుండి పదిహేను రోజులు or Sed 
సంగమము గావించుచు న్మిగహముగా నుండునది గృహస్థ (బహ్మచర రము. 
దాల్యమునుండి (బ్రహ్మచర్య మవలంపెంచు వాడు తనకంటబడిన త్రీ రూప 
మును మాత్సభావముగా నిర్ణయించి గొరవించుచు, తికరణములలో నే 
యొక్క విధముగాగాని వారియందు కామ వికారము పుట్టనీయకుండా నిగ 
హించుట (బహ్మచర్యమందురు. 

5) ఇతరులు తనను నిండించినను, యవమానించినను, పరోక్షముగా 
గాని, (ప్రత్యక్షముగా గాని దిగిన చర్యలకు ప్రతీకారము చేయకుండుటయు, 
యా విషయమును గురించి యెట్టియోచనలు గావించకుండుటయు, మనస్సు 
కలత పరచుకొనకుండా సహించి |పళాంత స్థితిని నిలుపుకొనుటయను 
విషయమును కమయని యందుకు. ఇదియు యందొక భాగము. 

ధ తియను విషయ మింకొకటి యున్నది. అది యెట్లుండుననగా తాను 
యొక తొడుగువంటి శరీరములో నుంటిననియు, అది క్షీణించుననియు, దాని 


న 
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పని SHE, యందుండగా' 


త k తో =~ 
వలన వచ్చు క కష్టనుఇములు వాటించవలసిన 
నకు పట్టించు కొనకుండా 


వచ్చు Soens చుఃఖఖములుగాని మనసు 
యిది యంతయు నిముషములో మాయమగునని [గహించి, యందుండగా 
వచ్చు భయ సంజెహములకు తావునీయక స్థిరముగా నిలబడి యుండు 


oe Š. తి యందురు. 


దయాగుణము యిందులో నొకభాగము. దయ యనగా యితర 
(పాణీ బాధపడుచుండ చూచి కరుణారసముతో CEGAN మనస్సు గల 
వాడై చేతనగు నుపకారము తాను చేయటగాని యితరులచే చేయించుటగాని 


<4 


జరుపు గుణమును దయాగుణ మందుచు. 


ఆర్థవము నకు ముఖ్యమగు విధాన మెరగవలయును. మనస్సులో 
తనవారనియు, భార పత బాంధవ్యమనియు, దుక్మార్త సన్మారులనియు 
బేధము పాటించక నందరియందు సమత్యమగు | WHS నుండి హృదయ 
దౌర్భల్యము చూపకుండా యుండు మనోబలమున కార్గవమని యందురు. 
అందువలన _పేమానుబంధము నశించి నిర్మ లముగా నుండగలడు. ఇది ఆర్థ 
వము. మితాహారమును గూడా యమములో చెప్పబడినది. తనకు సరిపడు 
పదార్థమును గాలికి యెడము విడచి తినుచు సాత్వికాహార మును రసము, 
పుష్టి, చమురు (No, AD భుజించుటలో మితముగా నుండుటను de 
హార మందురు. 


శాచమునకు ముఖ్యవిషయము వాహ్యము, ఆంతర్యమును రెండు 
విధములు. వస్త్రములు, శ కీళము సదాచారము పాటించుచు మనస్సునందు 
మలినము లేకుండుట శౌచమందురు. 

యమమునిటు విభాగించగా నాయాభాగము'") సవివరముగా [గ్రహాం 


చుట యమమందురు. Shes నియమము వచ్చును. 'నియమములో 
తపస్సు, సంతోషము, ఆ స్తిక్యము, దానము, ఈశ్వరపూజనము, Se 
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వేదాంత [శ Sear, సిగ్గు మత్సి జపము, ధ్యానము, [వతము యివి దళ 
తాగములుగఆ నియమము :— 


పతిమానవుడు owo Sd న్మిగహము బూని మనస్సును చలించ 
సీయకుండా కోరికలు వదలి chs గముగా నుండి యొక యుపాసనా దేవ 
తను ధ్యానముగావించుచు చలించకుండా Howi (బ్రహ్మ తేజో దర్శ 
నము గావించుటయు తపస్సందురు. 


మనస్సులో యే విధమగు విచారములు, తామస, రాజసములు గాక 
సాత్వికమగు గుణము వలన గాని మనస్సు చలించుబకే వచ్చు విచారము 
ox దరి జేరసీయకుండా నిత్యము తృ ప్రిగాగుండి యాశగాని అహం 
కారముగాని రాసీయకుండా ఆనందమె భగ వత్స్వరూపముగా కావించుచు 
సంతోషముతో నుండి Sa పిసి బొందుచు దివ్య దర్శ నానందముతో 
మనస్సు నూపుచు నిలబడు DBA సుతోషమండురు. 


పపంచము నంతయు సృజించి స్పష్ట స్టీతి లయములకు కారణ 
భూతమై సమ స్ట జీవుల కష్ట సుఖములు గమనించుచూ ఎవరికి ఎట్టి విధమున 
నే సమయమందు సాయము చేయవలయునో యోచించుచు వారి కాపదలందు 
తోడ్చాటు చూచు మహా తేజస్సంపన్న శక్తి యొకటి యున్న దనియు, యా 
శక్తి నారాధించినచో గతజన్మలనుండి తన్ను వెంటాడు పాప కర్మఫలమును 
తగ్గించి విచారములేని స్థానములో మరల పుట్టుకలు మరణములు రాని దేహ 
మిచ్చి నిల్పునను విశ్వాసము KƏ మనస్సులో నా శక్తి నారాధించుట కర్త 
వ్యముగా భావించి సేవించు గుణమున కా సిక్యమని యందురు. 


తరువాత వచ్చునది మనుష్ములలోని దయాగుణ | Herds సూచించు 
చర్య. తన కున్నది తాను Sor Eb DAKI చలయుననియు యిత 
ho కాసాయము జరుపకూతవదనియ్మ. వాన మనము సంపాదించు [ద్రవ్యము 


(3) 
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Bo: యను యహాంకారము గల్లియుండుటయు తనకున్న దానినీ 
దాచి పెట్టి దయాగుణము లేకుండా వ ర్రించుటయు మాని తనకున్న దాని 
నాపదలలో నున్న వారికీ గతిలేని వారిక్తి వికలాంగులకు ననాధలకు తోడ్పడ 
చేయ సాయము దానమని యందురు. 


ఆ తరువాత నిందులో భాగముగా వచ్చునది ఈశ్వరపూజనము, 
దాని నెట్టాచరించవలయునన్న సగుణము, సిర్ణణమను రెండు విధములున్న వి. 
సగుణమనగా ఈశ్వర స్వరూపముగా నొక వ్మిగహమో 1 సాల | har, 
యేదో స్వరూపమో యెదుట నుంచుకొని దానిని యీశ్వరునికి (ప్రతీకగా 
నారాధనము షోడశోపచారములతో గావించుచూ నారాధించుటయు, అదియే 
తస యుపాసనా దెవతయని అక్షరముంచి మనస్సు నిల్చి సేవించుట సగు 
ణము. ఇంక నిర్ద్ణణా రాధనమనగా స్వరూపముగా [పతీకనుంచు కొనకుండా 
మనస్సులో [బహ్మ తేజమును ధ్యానించుచు తనకు పెద్దలు చెపీన విధముగా 
నారాధనము చేయు విధానము నిరణారాధనము. దీనిని ఈళ్యర పూజన 
మందురు. 


మనస్సు చంచలించి యిం దియ వాంఛలకు లోనుగాకుండా నిలు 
పుటకున్ను సంతోషముగా నిత్యము సంచరించుటకు [శ్రవణము (అనగా 
వినుట) గావించు కొనవలెను. ఆ వినుటలో వేదములు పారాయణము జరుగు 
చోట్ల కుపోయి వినుటయు చేదాంతమును యనగా నుపనిషద్దర్మములు 
వివరించి చెప్పుచోటుకు పోయినవారి [పబోధముల నాలకించి మనస్సును శుద్ధి 
షరచుకొను విషయము వేదాంత [Rees మందురు, 


మానవుడు అహంభావముతో సంచరించును. తన్ను మించినవాడు 
లేడనియు, తన (ప్రజ్ఞ గొప్పదనియ, తనకు [పతివారు తొంగియండి 
తన్ను నిత్యము గౌరవ్‌ మర్యాదలతో చూడవలయు ననియు భావించుచు 
BGS అహంకారమందురు. ఈ నియమ సాధనలో గతమునందు తాను 


19 


బూనిన గర్వగుణముతో చే చసిన పనులు తంచుకొని జా కానవంతుడై సిగ్గుపడి 
పశ్చాత్తాపమందుటయు, తాను యితరులకు చేసిన దానము స్వల్పమైన, 
యధికమైన ను చాల తక్కు వగా చేసినానని యహంవిడచి సిగ్గు (హీన ను 
పొందుట యొక ake 


వేద వేదాంగములందు చెప్పబడిన పర మెళ్వర త త్వమును ధ్యానించుట 
యందును, ధర్మ విషయములం దాసకి కి యందును, నిత్య మీశ్వ రోపాసనా 
కార్యముబందును, యోగ చింతా పరత్వ మందునను, యిందియాదుల చల 
నము కాకుండా చెయటందునను, తగు జాగ త విబుద్దిని మతితో జేర్చి 
స్థిరత్వము ముగా నుంచుట మతి యందురు. 


ఇట్లు మతిని సరిడిద్దుకొని ఇం| దియాదులకు దూరముగా నుంచి 
మేకా గతను పొంది తన శ మనో c బుద్ద్యహంకార ములను మూట గట్టి 
(పాణళ క్తిని సమీపించి తన కిష్ట దైవ మం తముగాని “సోహం” యను 
మం|తముగాని నిశంము పదెపడే మనసూలో నుచొరించుచు సిరతంముగా 
® a) లే థి వ్‌ 
నుండుట జపమందురు. 


పైన చెప్పినట్లు మతిని నియమించి తా నుపాసించు డేవతా మంత 
మును పారాయణము గావించుచు తన | dah దేవతను నిరంతరము లోన 
ధ్యానము గావించుచు (తలపోయుచు) నిశ్చల సంతోష యు క్రముగా నుండిన 
చర్యను ధ్యానమందురు. ఈ ధ్యానములోనే మనస్సు కుదుటపడి యోగ 
¥ కిని పెంచగలదు. 


దై వకార్యములందు బుద్దిను ంచి యా కార్యములు సాధించుటకు 
నిత్యము “యత్న ములు గావించుచు యవి జరుపుటకు దీక్షబూని యెన్ని 
యాటంకములు వచ్చినను మాన నను ' పతినబూని యా కార్యము 
యనగా దైవికమగు కార్యము పేక. పనిని [వత మందురు. 
ఇవి యమ నియమము త ఇదివరలో చెప్ప బిడినట్లు మొదటి 
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యమము, నియమము. ఈ రెండూ తెలిసిన తరువాత తెలియ జేయబడిన 
దాసనము లందురు. ఈ యష్టాంగ యోగములలో ముఖ్యముగా నెన్న దగినవి 
ఆసనములు. 


మానవ జీవితము శరీరముమై ఆధారపడి యున్నది. శరీరము తిరిగి 
నంత కాలము మానవుడు లోక కార్యములుగాని పరలోక సంబంధమగు 
కార్ణుములుగాన్ని శ డీరము ద్వారా చేయనలయును. శరీరము ర క్రమాంసళ oo 
ములతో నిండి చర్మముచే కప్పబడిన యొక గూడు వంటిది. ఇందు మూడు 
త Seine గలవు. ఆవి పిత, F, వాతము అనబడు గుణములతోర క్త 
ప్రసారము, హృదయ స్పందనము ఆహారాదుల స్వీకార ము జరుగు 
చుండును. ఇందులో యేగుణము పాళ్ళు తక్కువగా నుండినను శరీరము 
వ్యాధిని పౌందును. 


వ్యాధిని పొందిన శరీరము స్వాధీనముగా నుండక చలనాది క్రయ 
అకు నాహారాదు అనుభవించుటకు DHSS ToB రోగములపాలై బాధిం 
చును. ad శారీరక బాధలు తగ్గవలెనన్న జబౌషధములు స్వీకరించుటయో 
లేళ రోగములు రానీయకుండా యోగములలో చెప్పబడిన యాసనములు 
వేయుచు శరీరారోగ్యము కాపాడుటయో చేయవలెను. మందులకు కుదరని 
రోగము లాసనముల నభ్యసించి వేసిన తగ్గను. 


ఆసనములు.వాటి (పయోజనములు 


ఆసనములు నిత్జమభ్యాసముగా విడవకుండా వెయచుండినచో 
మనుష్య శరీతములందు మలము నావా భాగములందుండునదీ హరించును. 
మలిన పరార్థము జీర్చుండలమందు జేర్చి Bt So వందున్న y కిని 
తగ్గించ్చి ysa త్వమును తగ్గించి నానా విధములైన బాధలలో ముంచి 
వేయను. మందులు వాడినచో ముఖ్యితాగ ములను సరచేయగలదు గాని 
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సంధులలోను, ర క్ర్షనాళములలో నిలవయున్న మలినములను తీయజాలదు. 
అందుచే మందులు తరచు వాడుచు శదీరమునందలి రోగములకు తగ్గించు 


కొనుటకు యెక్కువగా ధన వ్యయము గావించుచుందురు. కానీ ఈ యాస 
నముల [ప్రయోజన motor SANSA. 


యోగి యగువాడు వై ద్యాది [క్రియలకు సమ్మతి చూసడు. శరీర 
మును భోగయముగా చేయడు. తాను సాధనలో నుంచుకొన్న యష్టాంగ 
యోగ (ప క్రియద్వారా శరీర పోషణమును ఆరో గ్యమును కాపొడుకొన 
జూచును. ఏ రోగము శరీరమున కంటబోవుచున్న దో [గహించి యా రోగ 
నాశనము గావించు శ 8o యోగాసనము నుపయోగించి సాధించి తన 
శరీరము నదుపులోనికి తెచ్చుకొనును. యోగసాధకుడు తన యోగ బల 
ముతో దీర్దాయుర్దాయము పొందగలడు. రోగము లంటనినాడు శరీరము 


అందుచే యోగాసనములు యోగాభ్యాసపరుతుపయోగింగించుచుశ దీర 
మున బలము, తేజము, పూర్ణ ర క్‌ [పసారము, (బహ్మ తేజము, నిర్మలా 
నందము, ఏక్మాగత యివి సాధించుచు తాను చేరదలబిన గమ్యస్థాన 
[పయాణమునకు నెట్టి విధముగాను, శరీర సంబంధమగు అడ్డంకులు 
లేకుండా తన మార్గమును సుగమము గావించు కొనగల్లు చున్నాడు. ఈ 
అసనములు వేయుట వలన రెండు [పయోజనములు గలవు. మొదటిది శరీర 
మందలి బాధాకరమగు మలినపదార్హము కరగిపోవుట, ర క్ట నాళములలోనుండి 
[ప్రవహించు మలిన ర క్షమును శు భపరచి ర క్రనాళము లుబ్బునట్టు గావించి 
పుష్క_లమగు ర క్త పసారము జరుగునట్లు చేయటకు తోడ్పడును. ఇంక 
రెండవ విషయము యోగి వాంఛించిన యోగ సాధనము _ ఒక్కొక్క 
ఆసన మొక్కొ_క్క_ విధముగా యోగికి తోడ్పడు చుండును. ఆసనము వలన 
శరీర కాంతిగల్లి రోగ స్పర్శ లేకుండా యుంఛుచు వాయువును యు క్లమార్గ 


ములో eh గా పంపగ eon 4 FSE, నియమమును తప్పనీయ 
కుండా Nox. 

యోగికి ముఖ్యమగు ధ్యేయము (ఐహ్మనా నాడీ సంచారము. దీనికి 
వలయు విధానము ముందు వివరించ చబోవు షట్‌ “చ కములలో గుద స్థానము 
దగ్గజ పాము చుట్టవలె ముడుచుకొని పడియున్న “oO” యను యొక 
నాడిని లేవదీయుటకు సాయపడును. యోగికి [పాణ తుల్యముగా గన్పించు 
కుండలినీ చలనము ముఖ్యముగా చెప్పదగినది- బూరవలెనున్న “బహ్మ 
Bod” నాడి యూ యాసనము లుపమోగించు కాలమునందు యోగి యద్భ 
Sim కొలది యీ పట్టుతో ముడుచుకొన్నది మెల్లగా తన శిరస్సు 
నా (ఐవ్మ దండి బూరలోనికి తాను సాగి యందుండ జేయును. 

ఇట్లు యా (బ్రహ్మ దండే నాడీలో (సు షుమ్నా నాడిలో) కుండలినీ 

నాడి (పవేశించి బద్దకము తీరునట్లు సాగుకొని యందు [పవేశించుటతో 

యోగికి యోగక $ ETIA అందుకే car యాసనములు రెండు 
విధములుగా నుపయోగ పడగలవు. ఇందనేక వీధములున్న వి. వాటిలో 
కొన్ని వివరించ బడుచున్న వి. 


L పద్మాసనము 
ప లా వేయు విధానము 7 


ఒక స్టిరమగు పీఠము మీద యిదివరలో చెప్పినట్లు శుచిర్భూతు డై 
కూర్చుండ వలయును. తరువాత abo గా కుడి తొడ మీదకు యెడమ పాద 
మును యెడమ తొడ మీదకు GATS ముంచవలయును. తరువాత నియ 
మము పాటించి యెంతవరకుండ Kens" యంతవరకుండి మరల పాద 
ములు మార్చవలయను. ఆ (ప్రకార మాసనమువై చికొని YEW నసు 
సరించి యుండ తగును. బలవంతముగా నుండరాదు. అట్టు పడ్మాసనమున 


నుండి (పాణాయామము చేయవలయును. దానితో శ్లరిళము శుది 
oO 
జరుగును. 


Way 


ఆసన (ప్రయోజనము :__ 


ఈ ఆసనములు వేసినచో యుదరములోని నరములు పాదముల 
వరకు గల ర కనాళములలో పుష్క_లమగు ర క పసారము జరిగి 
హృదయము బింకముగా నుండును. మనస్సు నిలబడి యుండును. దృష్టి 
యందు శ శి (పదిలుచుండును. ఈ ఆసనము (హో స్తమైనదియే. జప తప 
ములకు యిది పెట్టిన పేరు గలది. శారీరకమగు ఆరోగ E 
యుత్సాహాశ క్రిని బెంచును. ee 


బద్ధ పద్మాసనము వేయు విధానము :___ 


ఇదివరలో చెప్పిన విధానముగా సమతలమున పీఠమును వైచుకొని 
యందు చ్మితాసన, దర్భాసనములు వేసికొని H SHG వస్త్రమును పరచి 
దానిమీద కూర్చుండి సమదృష్టిగానుండి కుడి తొడ మై యెడమ పాదమును, 
యెడమ తొడపై కుడిపాదమును ఉంచి రెండు చేతులలో, యెడమ చేతితో 
యెడమకాలు Pox వేలును కుడిచేతితో కుడిపాదము బొటన వేలును 
నతుమునంటబట్లి నిటారుగా నుండి యా యాసనము వేయవలయును. అట్లు 
వేసి మరల మరల మార్చుచు ఈ యాసనములో నిలువ వలెను. 
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ఈ యాసనము (పయోజనము + 

ఈ బద్ధ పద్మాసము వేసినచో నడుములోనున్న నొప్పులు తగ్గను, 
వెన్ను పూసలోని దోషములు పోగొట్టును. (బహ్మ నాడిని నిలువుగా నిలుపు 
టచే కుండలినీ మార్గము సరళముగా నుండగలదు. నడుము నొప్పులు 
యితర బాధలు తీర్పగలదు. 


3. కుక్కుటా సనము 


కుక్కుతూ సనవం 
ఈ ఆసనము వేయు మార్లము : 
ఇదివరలో చెప్పినట్లు పద్మ్మాసనము మామూలుగా వెయవలయును. 
కాళ కు, తొడలకు మధ్య రెండువైపుల రెండు చేతులు పోనిచ్చి యూ చేతుల 


(క) 
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యరచేతులు Sosa, యా పద్మా సనముతో పైకి యెత్తుగా లేచి నిలబడి 
కొంతసేపు నిలవగలిగినంత ఆపు నిలచి మరల జేతులు పెకి లాగుకొన 
వలెను. ఇటు పదే పడే బూ యాసనము Tati దిగుచుండ వలయును, 
దీని [ప్రయోజనము : 

ఈ కుక్కు టాసనము వేయుట వలన హ్వుదయము, జీర్ణమండలము 
స భపడి ఫో కివంతముగా నుండును. చేతులలో నుండు నరముల నిస్సత్తువ, 
ర కహినతయు తగి పుషికరముగా నుండునటు చేయును. హృదయ 
(గ్రంధులు బలపడి ర కమును ౫; భపరచి నాడీమండలములోని మలినమును " 
ae మ yê Pon SS కాపొడుచు మేధా బలమును పెంచి 


4. eres 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


సమతలమున కూర్చుండి నడుము | OS a కు తిప్పి కుడికాలి మడ 
మయు, ఎడమకాలి మడమయు రెండును గుదస్తానమును నొక్కు_చు నిల్చి 
(పక్క గా తిరిగి నిటారుగా నుండి కూర్చుండుట “పీరాసన మందురు. ఈ 
యాసనములో నుండి మలద్వారము పీడించుచున్న చో _పేగులలోని మాం 
ద్యము, మలదోషము తగ్గుటయే గాక జఠరది ప్తి గల్లించును. హృదయ 
_స్పందనము సమస్థాయిలో నడుపుచు శరీర మందలి నాడీమండలమునకు 
శుభమగు ర క్రమును [పసారము గావించుచు నాళములను పొంగజేయుచు 
రోగ. మంటనీయకుండా చేయగలదు. 


ఈ యాసనములో > నున్న వారికి శిరస్సు వరకు టిన నాడులు 
బలపడి తేశోవంతముగా శరీరము నుంచగల శ కిని [పసాదించు 


PETIS iin 
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ఈ ఆసనము వేయు విభాసము : 

ఈ ఆసనమును చేయదలచిన సాధకుడు So మీద మెత్తని పక్క 
పరచవలయును. దాని మీద SC గిల పడుకొనవలయును. Shand 
a వంచి కాళ ) సీలమండలను రెండు చేతులతో కుడి యెడమలు 
మార్చి పట్టుకొనవలయును. అట్టు పట్టుకొని నడుము వంచి తలను పాము 
పడగవలె నుంచి యౌ యాసనములో కన కాల ముండవలెను. తరువాత 
పదే పడే వేయచు నథ్యాసము గావించుకోవలెను. % 


దీని వలన [ప్రయోజనము : 


పాదములు, పిక గ్రాలు తొడలు, నడుము వీటి యందుండు దోషము 
లను పోగొట్టును. నాడీమండల మంతయు కదిపివేసి మలినమును పోగొట్టుచు 
హృదయము, కంఠ నాళములు, శరీర భాగముల నన్ని 088 శు భమగు 
ర క్రమును (పసరింపజేసి y క్రివంతముగా చేయగలదు. నడుము నొప్పుల స A 
వారికి మంచి గుణ Ba 


6. స్వుస్తెకాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : i 


తొడలపై పిక్క en, పాదములు వుంచి నిలువగా కూర్చుండి 
ముక్కు కొనను చూచుచు కదలిక లేకుండా యుండు ఆసనమును స్వసి 
కాసన మందురు. ~ 


దీని _గుయోజనము | 


ఈ ఆసనము వయుట వలన మెదడు చల బడును. మనస్సు సమ 
త్యములో నుండి కాంతిని [పసాదించ్నును. ¥ రధము నందరి నాడులు ఒదు 


eee వా 
BS 2-S° 2540 


దుడుకులు లేకుండా సమముగా రక్తము | పవహించగా. శరీర “ons, 
మనస్సునకు DoS గావించును. ఈ ఆసనమును సామానం g గృహస్తులు 
కూడా వేసికొని శరీ రారోగ్యమును పొందవచ్చును. 
. పశ్చిమోత్తానా సనము 
= 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 
సమతలమగు [పదేశమునందు "ఆసన శుద్దిగా గూర్చు of రెండు 


కాళ్ళూ నిలువుగా సాచవలయును. ఆ తరువాత సొధకుడు క! సాచబడిన 
రెండు కాళ్ళ బొటన, వెళ్ళను పట్టుకుని మోచేతులు వంచవలయును, తరు 
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వాత గడ్డము రెండు arses చిప చిప్పల కానించి [కమ [కమముగా సాధన 


వావ్‌ R 
చయుచు పి మోతానాసనము వయవఅయునగు. 


Sean 


దీని వలన (ప్రయోజనములు : 


ఈ ఆసనము చేసిన వారికి బర్దకము (ప్రాలుమాలిక లుండవు. 
వెన్ను నంటిన ర క్త నాళములలో పుష్కలముగా రక క్ర పసారము సాగును. 
(బహ్మనాడి ద్వారా వాయువు గమనము సాగును. Pe DEAS వారి కీ 
యాసనము చక aay పని చేయును. శరీరమునకు బలము నిచ్చును. జర 
రముదీ ప్రివంతముగా పని చేయను. ర క్ష మండలము పరిక భర క్రమును 
నాళముల ద్వారా .శరీరమున కందీయగలదు. 


8. కూర్మాసనము 
దీనిని వేయు విధానము : 


కూర్మాసనము వెయదలచిన వారు ముందుగా ac యూగా aCe 
వలయును. తరువాత బొటన్మ వెళ్ళు నేల కానునట్టు యెత్తి యుంచవలయును 
తరువాత మలము వదలు [పదెశమును రెండు ' కాళ ) "మడమలతో నొకి J 
యుంచి రెండు మోకాళ్ళు నేల కాన్సీ యుంచి రెండు చేతులతో నడుము 
రెండువై పులా పట్టి పట్టి యుంచిన కూర్మాసన మందురు, 
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వాత గడ్డము రెండు మోకాటి చిప- "© కానించి [కమ క్రమముగా సాధన 


వావ్‌ = 
చయుచు పి మోతానాసనము వేయవలయను. 


_—————— లి కై క్‌, 
పవ నావా. ay l 
3 By BP EAT 


దీని వలన (ప్రయోజనములు : 


ఈ ఆసనము చేసిన వారికి బద్దకము ప్రాలుమాలిక లుండవు. 
వెన్ను నంటిన ర క్ర నాళములలో పుష్కలముగా ర క్త [పసారము సాగును. 
[బహ్మనాడి ద్వారా వాయువు గమనము సాగును. To పెరిగిన వారికీ 
యాసనము చక 2T పని చేయును. శకిఠమునకు బలము నిచ్చును. జర 
రము దీ పివంతముగా పని చేయను. ర క్ర మండలము పరిశ భర క్రమును 
నాళముల ద్వారా .శరీరమున కండీయగలదు. 


g. కూర్మాస 
దీనిని వేయు విధానము + 


కూర్మాసనము BOSONS వారు ముందుగా aPC యాగా న 
వలయును. తరువాత బొటన్మ వెళ్ళు నేల కానునట్లు యెత్తి యుంచవలయును 
తరువాత మలము వదలు [పదేశమును రెండు 1 కాళ ) మడమలతో నొక్కి 
యుంచి రెండు మోకాళ్ళు నేల కాని యుంచి రెండు చేతులతో నడుము 
రెండువైపులా పటి ట్ర్‌ యుంచిన కూర్మాసన మందురు, 


దన్ని సాపుగా పముండవలయును. చేతులు యెవైపున నున్న చేతి నా వెపు 
ననే సాది యుచవలయు'ప. ఇసు కదలక శవము SB వేసిన యాసన 
మును శవాోన మందును. 

దీని వలన (ప్రయోజనములు : 

ఈ ఆసనము వేసినవారు దీని నభ్యానముగా వేయువార పొందు 
లాభములు మెవకులో నున్న othe HH తగ్గించును. శరీరములోని రక 
నాళముళు . సమక్యముగా ర క్త [పసారము సాగించి దేహమునకు కాంతి 
బలము నిచ్చును. ఇది [శమ రహితమై శరీరమున కుపయోగించును. 
హ పదయ స్పందనము కోని దూకుడు నరికట్టును. 


10. గోముఖాసనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


వీషృనప 33 పుగా ఎమకకాలి మడమను, వీపున కెడమ భాగమున 
కుడికాలి మడమకు మడచి మోకాలి మీద మోకాలిని జేర్చియ చుట 
గోముకాసన మందురు. 
దీనివలన (పయోజనములు : 

ఇట్లు గోముఖాసనము వేసిన సాధకునకు [పాణ వాయువు యపాన 


వాయువు tard మార్గముగను, యధోమార్లముగను సంచరించుచు స్వాధీ 
నములో నుండగలవు. మలద్వారము, దాని నంటిన లోన. ERES పరి 
శ్యుభమగును. వాటి సంబంధమగు వ్యాధులు నివారణ మగును. మనళ్ళాంతి 
నిచ్చును. తొ waren, కోపము మొదలగు వాటి నణచుచు తేవోవంతముగా 
చేయగలదు. 


11. సిద్ధా సనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


ఈ సిద్ధాసనము యోగులగు వాచీ Bees. పదాాసనము 


©) 


శ 


కుడికాలి మడమ నాసిియుంచుచు దృష్టిని చెదరనీయకుండా నిదానముగా 
నుంచవలయును. ఇది సేద్దాసనము డెయు పద్ధతి. 


కీకమున గూర్చుండి యెడమ కాలి మడమ లింగముపై నుంచి దాని మీద 
ఇల్‌ 


దీని వలన గల్లు లాభములు : 


ఈ యాసనము వేసిన వారి శరీర మందలి ర క్షనాళము లన్నియు 
వికసించి ర క్త [ప్రసారం చేయ తోడ్పడును. శరీరము మీద (బహ్మతెజము 
[కమ [క్రమముగా కన్సించును. ఈ ఆసనము విడువక వేయువారు యోగ 
నియమములు పాటించకుండా సిద్దపురుషు లగుదురని యోగ శాస్త్రమున 
చెప్పబడినది. 


ఈ ఆసనమును Baws విధానము : 


_ అండముల నంటిన నాడులను యెడమ మడమతో కుడి డి భాగమును, 
కుడి మడమతో యెడమ భాగము నాడులను నొక్కి కొడి చేయి కుడి 
మోకాలు మీదను, యెడమ Zon యెడమ ny హీదను సవ్యగతిగా 
నుంచి నోప తెరచి నాలుకను చూచుచు చూపు చెదరనీయకుండా యేకా! గ 
ముగా నుంచి యుండుట సింహాసన మందురు. 


దీని చుయోజనములు : 


ఈ ఆసనము వేయుట వలన జీర్ణమండలములో ని నాడులు విళసిం 
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చను. జర్ణమండలము దీప్తి గల్లి పని చేయును. ర క్రమండలమున కంటి 
యున్న నాళములన్ని పుష్క లమగు రక్త [ప్రవాహము గల్లి దేహమునకు 


కాంతి పుష్షి నిచ్చును. [పవాహముల కడుగల్లిన యడ్డంక కులను క స కీ 


ము assem ము 
g8 వేయు విధానము : 


మయూర మనగా నెమలి. నెమలి ay 3 వేయు ఈ యాసనమును 
మయూరాసన మందురు. సమతల [పద మున బొక 8 So పరుండి 
చేతి కంటిన యర చేతులు, దాని (వళ్ళు నేల మీద SPS ఆనునట్టు 
చేసి మోచేతులు నాభి దీకమున కిరు పక్క ల నిల్చి ముఖము పెకెత్తి రెండు 
కాళ్ళూ పెకి నెల కంటకుండా యెత్తి నేల కాన్సిన చె చేతులమీద బరువంతయు 
నిల్సి వాయువు Sió, వదులుచు వేసిన యాననమును మయూరాసన 
soe, 


zd 
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దీని వలన వచు A (సయోజనములు : 


ఇది జలోదర వ్యాఢిని హోగ్గొటును. వాత పి తములు, కఫ సంబంధ 
e nol 
మగు వ్యాధులు, గుల్మము, ఆజీర్ణము Zob మొండి వ్యాధులకు మహో 


పకారము గావించి శరీరమును బలము గలి శోభించునట్టు వేయగలదు. 
౧ 


14. భుజంగాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


భుజంగ మనగా పాము. పామునంటి యాకృతితో వేసెడి యాస 
నము గనుక దీనిని భుజంగాసన మందురు. దీనిని చేయ విధానము యిట్టుం 
డును. సాధకుడు నేల మీద పరుండుటకు చక్కని పక్క వేసికొని దాని 
Bo పరుండి చేతులు నేలకు అంటునట్లు చేసి. నడుము వరకు శరీరమును 
వంగునట్లు గావించి తలను ose మెడ వంచి పకి చూచుచు గాలీ 
పీల్చుచు వదల వలయున్ను, 


దీని యుపయోగములు 7 


ఈ ఆసనము వెసిన వారికి నడుము నొప్పు లుండవు. ఉదర 
సందింధమగు వ్యాధులు దరికి రావు. హృదయమాలోని (గంధులు మల 
రహితమై Se SH రక్తమును [పవహించునట్లు చేయను. రొమ్ము 
విశాలముగా నగును. మలబద్ధకము పోగొట్టి ఆకలిని పుట్టించి శరీరమును 
బలముగల దానినిగా జేయును. 


15. సర్వాంగాసనము 


సర్వాంగాసనమణ 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము i: 

ఈ ఆసనము Ech సాధకుడు నేల మీద మెత్తని పక్క పరచు 
కొని ముందు పరుండవలయును. 'తరువాత రెండు చేతులతో రెండువైపులను 
నడుము పట్టుకొని కాళాన ను పెకి ఎ తవలయును. వాటిని ముడవకుండా 

నిటారుగా నుంచవలయును. అట్టుండి మెడ కుంచించి వాయువును పీల్చుచు 
వదల వలయును. దీనిని సర్వాంగాసన మందురు. 


దీని వలన (ప్రయోజనములు : 

ఈ యాసన మెయు సాధకుడు దీని వలన కంఠ (గంధులు బలపడి 
శరీరము కోభాయుతముగా యుండునట్లు చేసికొనగలడు. నీరసము గాని, 
కారణము లేని బక్క తనము గాని (కీమముగా హరించి తేకోవంతముగా 
శరీరమును చేయగలదు. ఇది మిగుల |పయోజనము Ko ఆసనములలో 
నొక్కటిగా నున్నది. 


16. నలబొసనము 


36 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 

నెల మీద సమమగు [Sax మునందు పక్క పరచుకొనవలయును. 
దాని మీద బోర్ల గిల పరుండవలయును. గాలిని పీల్చుచు చేతులను వెనుకకు 
దిగలాగి యుండవలయును. కాళ ను యె SKDS యెత్తునకు RE త్తి 
యుంచవలయును. ఇటు వయ ఆసనమును శలభాసన మందురు. 
దీని వలన గల్లు లాభములు : 

ఈ ఆసనము వేయపి వలన నడుమునకు మంచి బలము వచ్చును. 
పొత్తికడుపు యెతుగా నుండుట తగ్గి అందముగా నుండును. ao ô% 
మును గట్టిపరచును. ఇంద్రియ స ,_లనమును నివారించగలదు. నడుము 
సంబంధమగు గూని, నడ్డి మొదలుగా గల వ్యాధులు నివారింపబడును. స్త్రీ 
లకు గల్లుచుండు శ్వేదపదరము, ర 8 పదరము మొదలగు సర్వ వ్యాధులు 
తగ్గిపోగలవు. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 
ఈ ఆసనము చేయువాడు మంచి సాధకుడె వుండవలెను. వాయు 
వును నిరోధించుట్క తనకు నచ్చినట్లు శరీరములో వ్యాపింపజేయుట మొద 


37 


లగు యోగ [క్రియలు పూ or నెరిగిన పిదప [పాణ వాయువును తన 
స్వాధనములో నుంచుకొని శరీరమునకు వలయు స్థానమునందు నింపుచు 
దాని గమనమును స్వాధీనపరచుకొని SS మూలమున నొక పాదమున్ను 
భుజముపై నింకొక పాదనుంచి వయు ఆసనము [పాణాసనమని కొంద 
రందురు. 

దీని వలన (ప్రయోజనములు : 

ఈ ఆసనము వేయుట వలన మరింత శుభ్రమైన ర క్షనాళములను 
హృదయ (గ్రంధులను మల రహితము గావించి పుష్క_లమగు రక్త [పస 
రణమునకు తోడ్పడును. వాయు నిరోధముతో సుషమ్న నాడి యందు 
(పాణశ 8 యుత్సాహముగా సంచారము చేయుచు యోగ [పభావమును 
పెంచగలదు. 


18. చానుకిరాసనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


జానుశిరాసనము యితరాసనముల కంటె మునుపు పలెటూరి పాఠ 
శాలలో Jer విధానము వేయించుచుండు దివ్యాసనము. మనుష్యుడు ముందు 
నిలబడి తరువాత సమతలమందు తలను వంచి మోకాళ్ళ మధ్యకు a6) 
యుంచవలెను. చేతులు రెండూ పిక్కలకు వెనుక వెపునకు జేర్చి లంకె 
పట్టుగా నుంచి వంగి యుండుట జూానుశిరాసన మంతురు. 


దీని వలన (సయోజనములు : 


ఇది పెన Bi oem శిక్షగా చదువని వారికి అలరిచేయు 
J oo o 


ర 


వారికి పెద శిక్షగా వేసి వారిని నిలబెట్టుచుం డెడివారు. ఈ ఆసనము చేయు 


(5) 


టే యిం Goto పుషి పెరుగును. ర కనాళములు చక re శరీరమున 
క్ర wal 

కపయోగించునటు ర కపూరముఇ యుండగలవు. అదిగాక మాంద్యము 
+ అవే a Lo hi 


19. చ్మకాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విభానము | 


ఇళ 


SY నుండి రెండువెపులకు రానిచ్చి మెల్ల గా జారనిచ్చి పిక్కల 
ల కానించి వంగి లూ ఆసనమును వేయవలయును. 
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ఈ ఆసనము వలన [ప్రయోజనము : l 


"ఈ ఆసనము చెయుట వలన నడుము నొప 


నడు ప్పులు నివారణ మగును. 
గూని గాని, నడి గాని క్రమముగా తగ్గిపోవును.  జీర్ణమండలములో నిలువ 
య ౧ 


యున్న మలము కదలి మలద్యారమును సమెపించి MONT నకు SS, 
డును. శరిరములో ర కము JA, okr [ప్రవహించి ర 


` (cu 
వాన ‘om 


4 Ua 
కీ నాళథములు 
el 


Pees. భకిళము కాంతివంతమె డీరాయురాయము గల్లించుచు నుత్సా 
Coe qu Q 


హము పెంచగల y కి దిని య ందున్న చి. 
a | 


20. కరామదహనాసనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము 1 


z = a) వ్వ w 
ముందుగా సాధకుడు సమభూతలము పై మెతని పక ` పదచుకొని 


కూర్చుండ వలయును. తరువాత పాదముల |= 


Ġ 
E 
EK 
E L 
p 
ra t 
zh 
og 
29 
a" 
G 


40 


& 
` Ss ; 
\\\ 


N 


[ = 

-కాముదహనాసనవదల 
మండలను ase యుంచవలిను. మోకాళ్ళు "నెల కంటకుండా యుండ 
వలయును. మడమలు మలస్థానము నాన్సీ సాధువులు ధరించు రెంకంచులు 
గల దండము నాసరాగా తీసికొని che యుంతుట కామదహనాసనమని 
యందురు. ginod కనుబొమల మధ్య [పదేశమును చూచుచుండుటచే దీని 
& పేరు వచ్చినది. l 
ఈ యాసనము వలన [ప్రయోజనములు : 

మల [SAH గుదస్టానములోని నాడుల గుంపునకు పీడన 

మిచ్చుటచే ర క్ర మండలము క కివంతములై బల మిచ్చుచు పని చేయగలవు. 
[భూ మధ్యమును దర్శించుచు car యాసనము వేసినచో కుండలినీచలనము 
గల్లి బహ్మనాడీ సంచారమున Mx Sood యోగ సాధనా ఫలము 
ఇభింపజ్లేయును, 


vad 


(BIBT Obbo 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము ; 


ఈ ఆసనము వేయువాడు తను నిలువదగిన సమ (ప్రదేశములో 
నిలువవలెను. తరువాత సాధకుడు వంగవలయును. అట్లు వంగి కుడిచేతితో 
యెడమ పాదము పట్టుకొని యెడమ చేతిని పైకెత్తి యుంచి వేయు ఆసన 
మును [తికోజాసన మందురు. 


ఈ ఆసనము వలన (పయోజనములు క్‌ 


ఈ ఆసనము వేయు సాధకునకు FEY మందలి యన్ని శరీగ భాగ 
ములు చురుకు గల్లి యుత్సాహము నిచ్చి పని చేయగలవు. దర్ప వ్యాధులు 
గల వారలు దీని నభ్యాస పరచుకొని చేయుచున్న చో యెటువంటి నిరాశ 
గల్లించు వ్యాధులై నను తగ్గి మంచి ఆరోగ్యమును |పసాదించును. ఎన్నో 
ర కములగు మందులు తః నిరాశ చెందినవారు దీని నుపయోగించి మహో 
ఫలము పొందగలరు. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము 7 


ముందు సమతలమగు భూమి మీద పక గ్రా వేసికొని తరువాత దాని 
మీద కూర్చుండపలయును. పిదప కాలి మడమల మిద కాలి ళ్ళు నేల 
కంటునట్టు కూర్చుండి మడమ కొసలు మలస్థానమును పీడించునట్లు నొక్కి 
యుంచి మోకాళ్ళు నేల :కంటునట్టుంచి రెండు కాళ ) మీద రెండు చేతులు 
ఆన్ని చేయునట్టి ఆసనమును వ్యజాసనమని యందురు. 
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ఈ ఆసనము Now [© Bor Beko న 


A 


ఈ ఆసనమును [పతివా రార్‌గ్యము 
ఎక్కువ [శమ యుండదు. ఇదె చర కలక మలబద్దక కో 
అగును. శరిరముటో నొప్పులు, i ఆయాసనము, శేషు 158s 
మును తగ్గించి మంచి బలము శకి 


En og 
LA 
OK 
cs 
ON 
PA 
ep 
CA 
cA 
&X 3 
Ig 
ef 
ర్త 
LS 


ఇటువంటి రోగములను తగ్గించి, శరిర DD నిచి+ ఆరోగ్యము [sar 
దించును. 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


యోగాసనము చేయు విధానము యిట్టుండును. [పాణాయామ విధా 
నముగా వాయువును కోధించి eso తములో శుద్ధి జరుగునట్లు బంధనము 
విధానములో [పేగులను తమ యోగ బలముతో" మల ఇాళనము గావించి 
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పద్మాసనము మీద నుండి రెండు చేతులు తొడల కానించి యుంచి వేయు 
ఆసనము ఉద్యాన ఐంధాసన మందురు. 
ఈ ఆసనము వేయుట వలన Keo _గుయాజనములు : 

ఈ ఆసనము వయట వలన యెంత మొండి వ్యాధిగా నున్న 
మూలశంకయైనను నివారణము కాగలదు. జఠరములోని మాంధ్యము SA 
దీ DA కల్లించును. మలాశయ వా వ్యాధులు రన శ్రపూర్ణము గాని స. మండల 
మును బాగుచేసి శరిరము కాంతి Sin నుండునట్లు చేయును. ఇది 
సామాన న్యులు వేయుట కష్ట సాధ్యము. తెలియనివారు వెసినచో శరీ రారో 
Ke ౧ము చెడిపోయే [ప్రమాదము గ్గ ఎ 


24. అర్హమత్యేం[దాసనము 


ఈ ఆననము bal విధానము : 


సాధకుడగు Omen యా యాసనము నిట్లు వేయవలయును. నేల 
మీద మెత్తని పక్క పరచుకొని ముందు కూర్చుండవలయును. తరువాత * 
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ఎడమ కాలు కుడి భాగము నడుము [పాంతమునకు మడిచి యుంచవల 
యును. ఎడమ చేతితో నా పాదము [వేలిని పట్టి యుంచుకొని ఆ కాలిపై 
నుండి యెడమ మోకాలిపై నుంచి మొగము కుడివైపు పెబ్ట్దవలయున ఫ్ర 
మరల వైపులు మార్చు కొనదలచిన గతములో దానికి భిన్న ముగా నాసనము 
వేయవళను. దీనిని అర్థ SB. 00] UN మందురు. 
AD వలన గల్లు [| © Ror Base 

ఈ ఆసనము వయుట వలన శరిరమున కంటిన సమస్త వ్యాధులు 
నివారణ మగును. ఇదిగాక FTCA మొదలగు నానా విధ See 
తగ్గించి మెదడునకు చల్ల దనము గల్పించి శరర శోభను పెంచును. 


25. అర్భకాసనము 
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ఈ ఆసనము వేయు విధానము | 

ఈ ఆసనము చేయదలచిన వ్య § ముంచు స్థలము సమత్వము 
త్త స పరచుకొని దాని మీద కూర్చుండవలయును, 
of మోకాళ్ళు ముడుచుకొనవలయును. ఆ Cot మోకాళ ) 
మధం తలను SoM యంచవలయును.' 3 పిమ్మట రెండు చేతులతో కాళ్ళను 
దుటి ముడుచుకొని కూతు 08 ఇ వసెన ఆసన ae meee మందురు. 


Tw iad 
ఈ ఆసనము వలన పతకము జ 


GA 
A 
3 
& 
ol 


ఆసనము చేయువారికి మంచి జాపకళ కిని, మేధా బలమును 
ig అబన 


Ż 


Dai. Sho చుటు నున్న ర కనాళములు వికసించి మల 
లు వాటి 
శి 


tn 
2 


సంబంధమగణు పటు వి ట్టును. విద్యార్థులు శత్రు మిగుల సులభముగా 
ap 
Boone యాసనమని పెడ అందును. 
చి 


26. న్‌రాస నము 


ఈ ఆసనము వేయు నిధానము 3 


నమర్చి శ్‌రస్సు oe మెత్తని PS మడతను మడిచి యుంచ 
వలయును. తరువా రెండు యరచేతుల ఒకదాని 
TTA నింకొకటి యుంచి తలను స నుంచుకొని పాదము 
లూపుతో పెకి లేవనెత్తి UPIT సుంచి ENIS యుంచవలయును. ఇటు 
శరీరమును తల, కెందుగా నిలబెట్టవలయును. "అటు Est ch యాసనమును 
శీరాసన మందురు. 


HK 
Ds 
Ex 
ER 
బ్రో 
us 
GA 
G 
Ex 
క 


దీని వలన గల్లు లాభములు : 


ఈ ఆసనము వేసిన వారలకు yx మంతయు తాళ చేసినట్లు, 
కుదిపినట్ల గును. శిరములో నున్న నాడీ మండలము లన్నియు మందగించి 
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Come ౧ 
ముతొ నింపసికయును. హృదయ oben TPH, యితర వ్యాధులు గాని 
శరిరమునసన జేళసీయడు. ఆసనములలో గొప+,గాంచిన ఆసనములలో నీర్దా 
సనము Bn GALA. 


27. అర్థవృష్టికాసనము 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


2 ae afte ఖో 


is f. A ఈ $ E ఇ ఆలో a YF 
ఈ edsn gost వత ముందు సమతలము చూచుకొని 
a 


చక్కని కీళముపె మెతగా పక్క నమర్ని తరువాత శిరస్సు పక, m 


Ome అత్తి 


CMe 
చేతులుంచి యర చేతులు వెడల్పు చేసి సి యందు శిరస్సు నానించి పాదములు 


పెకెత్తి రెండూ మరల సమముగా ముడిచిచేయు ఆసనము అర్థ వు షి 
కాసనము. 


ఈ ఆసనము వలస గల్లు (పయోజననులు న 

ఈ ఆసనము DSS నడుము, వెస్పా మొదలగు వెనుక 
న గల నరములు, శల్యములు గట్టపడును మెదడు నందున్న 
దుష్టమగు వేడి మై తగును. Posy 8 DIÁK. శిరసు స్సునకు సంబంధించిన 
వ్యాధులు సమస్తము తగ్గిహోవును.. విశేషముగా ఆలోచనములు చేయువారి 
శిరోభారమును తగ్గించి “సంతోషము, శాంతి గల్పించును. ర కనాళములు 
వికసించి శిరస్సు మొదలు వెన్నుపూస వరకున్ను, ముందు భాగమున 
నున్న హ హృదయ మండలము, వాయు గమనము జీర్ణకోళము శుభమగును. 


2. మండూకాసనము 


తత i, 


ఈ ఆసనముష్ట వేయు విధానము ; 


కాలి చీలమండలు రెండును కలిపి మలాశయము వద్దకు జేర్చి మల 
స్థానమును పీడించి నట్టుంచి రెండు చేతులు సాచి బారుగా మోకాళ్ళ పై 'పెనుంచి 
పోనిచ్చి రెండును దగ్గరగా నుంచి దంతము వలె నుంచుటను మండూకాసన 
మని యందురు. 


దీవి వలన a 3 


ఈ అసనమును dio వలస మలస్టానము వద్ద నున్న నాడీ 
మండలమునంటిన మలము చెల్లాచెదురై ర క్షనాళముల యందున్న యపాన 
వా గ్రాములో మలినము పోవగా మరల తన స్థానమునకు 

వచ్చి పరిశుద్ధముగా మలసానమ.ను చేరగలదు. జీర్ధమండలము ద్రీ పి 
వంతమై పని చేయును. ఉదరము న్మాళయించి సర్వావయములు చురుకుగా 
నుండి యుత్సాహము, మంచి చలనము గల్లి శోభ గల్లించును, 
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19. మతేరిం(దాసనము 


SA 


DE ORIYA 


ఈ ఆసనము వేయు విధానము . 

సమతలమగు BO మేద ముందు పరుండవలయును. తరువాత 
ఎడమ తొడ లోభాగము నుండి కుడిపాదము గుదిపట్టుకొవి కుడి మోకాలి పై 
నున్న ఎ ఎడమ పాదము బొటన! EDK పట్టుకొని యెడమ భాగముగా మొగ 
ముంచి యుండుట మత్స్యేం్యదాసన మందురు. 


AN sow గల్లు పయాజనములు : 


ఈ తు వేసిన వారికి అగ్నిమాంద్యము (అజీర్ణము) దరికి 
రాదు. జీర్ణమండలము y క్రివంతమై మల పదార్ధములను నిలువ యుండ 
సీయదు. "ఇదిగాక రక్త నాశులు హ్న దయ మండలము నుండి పుష్క 
అముగా ర క్త అ నిండి శరీర కా గూర్చు ను. ఈ యాసనము 
చేయుటచే కుండలినీ శ SA మలుకొల్సి sends నుంచును. 


30. హలా సనమ 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము : 


ఈ అసనము వెయువారు ముందర నేల మీద మెత్తగా పక్క 
హ్‌. తరువాత శవము కరి నేల సీ ద పరంఢనలయును. శ్రర 


AA వలన గల్లు లాభములు : 


ఈ ఆసనము వేయుట పలన నడుములో గల సమస విధములగు 
నొప్పులు నివారింపబడును. వన్నె ముఖ సంబంధమగు 
పోవును. శరీరము పుష్టి గల్లి కోధఖించును. మధుమెహము మొదలగ 
వ్యాధులు నివారణ మగును. నడుము 


నొప్పులు, బెణుకులు మొదలైనవి 
కూడా పోవునని చెప్పబడినది. 


ఏ1. కపాలా సనము 
ఈ ఆసనము వేయు విధానము ; 

ఈ ఆసనము పయువారు చక్కగా పక్క పరచుకొని తల [కింద 
మెతని వస్త్రమును మడతపెట్టి తలక్రిందులుగా నుండి రెండు కనుబొమల 
మధ్య నున్న తేజమును దర్శించుచు వేయు ఆసననును కపాలాసన 
మందురు. 


ఈ ఆసనము వలన (పయోజననులు : 


ఈ ఆసనముతో నాడీ మండలము సమస్థాయిలో నడచుటయు, 
హృదయస్పందన మారోగ్య విధానముగ నుండుటయు, కుండలినీ [ప్రభా 
వము పెరుగుబయు, వాయువు ord గగతిగా సంచరించుటయు, కనుబొమల 
మధ్య దృష్టి నిగడించిన కారణమున ఏకా గతయు, (బ్రహ్మనాడీ సంచారము 
మొదలగు గొప్ప విషయము అనుభవములోనికి వచ్చును. [air SS" 
దర్శనము సాధనము చేయగా Kam. ఇది, మహర్షులు తరచు 
శ దర్శించు యోగ తేశో విధానము. 


yah way 


ae | 
Al 


P 
$ 
రెండు కాళ్ళూ తల [కిందకి z వరెడు. పిమ-ట Go 
å 83) 
తరువాత కన్నులు మూనికొని యుపొసనా చేవీతచ ధ్యానించుచు న్‌ 


ఓ 
ఈ ఆసనము వలన aa (ప్రయోజనములు శ 
ఈ ఆసనము వసిన మనుష్యుడు నిత్య ధ్యానము వైయుటకు 
తోడ్నడుచుండు విధానమున నిల్వగలడు. “దిని వలన అజీర్ణము తగ్గిపోవును, 
ఆకలి పెరుగును. వికెచన బద్దక యా తగ్గును. వాతము, కీళ వాతము, మధు 
మెహము, నిదా బద్దకములు నివారణ మగును. దీనిని సామాన న్యు లందరు 
వేసి _పమోజనము “పొందగలరు అని చూగళాస్త్ర విదులు చెప్పియున్నారు. 


33. సుఖాసనము 


ఏ ఆసనములో సుఖము గలునని అభాంసికి Sas? ఆ యాసనము 
oO h 


2 కు 
ల 


వేయుటను సుఖభాసనమని పేద పెటిరి. - పూర్వము Dio సుభాసనములల్లో 
౬ z 


o 


పదా, సనమునిపు. ముందు [పాముఖ్య మిచ్చిరి. ఈ ఆసనము వలన 
పాదములు తొడలు నాభికి దిగువ భాగ మంతయు శుభముగా నుండు 


Dp 


నటు, ర కపనార ము Phos” బాగుగా సాగునట్లు చెయుచు మనళ్ళాంతిని 
సమసాసనములలోని [(ఫయోజనములు : 

ఈ చెప్పబడిన ఆసనములు గాని, చెప్పక విడచిన యే యితరాసన 
ములు గాని యభ్యాసము గావించి వేయుచున్న చో OS మంతయు తేలిక 
బడును. మలము ళ కమునందు గాని నాడులయందు గాని, వాటి మండ 
లములందుగాని, హృదయము, ఊపిశితిత్తులు మొదలగు స్థానము అందుండు 
ద కము వాయువులు పంపు భపడి స్టోరీ రారోగ్య మిచ్చు చు యోగాభాాసికి 
వాయు నిరోధము, యార s గమనము, మనోన్మిగ హము మొదలుగా 


గల లౌకిక శక్తులు (ప్రసాదించుటలో తోడ్పడును. 


య e€) 
Z a r తో An ~ తో 
హన ర a! alan z A రాజల నా mar ౨ ఖల య ల సళ nn 
ములు ఆసనములు గురంచి వివరించిన పిదప నాలవది [వా రాయామము. 
౧ 
కా రా CRAD LA BIM లిం కం తలి లిం శ జ్‌ మ నల మ 
సిసి గురించి మన BAK scht." యోగము నభంసించు సాధకుడు 


a rd = A we తో లీ సిట్‌ Pd -= లో * ఇల్‌ wat 
.శంరమును సాధినముగా నుంచుకొనుటరు చేయదగిన యాసనములు 


చు 
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ముతో నిలి 
నుండి వదలుట యివి మూడు పనులు సుమా : ఇందులో మధంమ (క్రియ 
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నభాంస 
2) 


(8) 


ఈ పంధథకాభాంసముతో Mh భకులుదృవించును. JS NSS. 
కు 


[పా పించగా Sir owes “ey 623088 Keaxs, (భూమధ్య 
a) న్‌ f. 


మున BS. ది ల్పినంత కాలము Erp: నశించదు. చిరకాల మాయుర్జా 
i న్‌ 
ముగల వారగుదుర. ఈ యథా si గొప్పగా సాగిన వారికి మరణ 
భయము, యమలోక దర ,నముండదని శా స్రకారులందురు. 


af, 07 rate? 


a అగో See Bee rs 
ఆతనికి పు స్త Von , ae త్‌ స్వాధనమ Ewen a నుండును, అంగ ఈ 
= 
NM 
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2 af a”, ఇం వభ f m oe a ఇ =9 
న. ర్య = "సిత Caw GU j cae aod Cuz} కడిలీంప దక లదు. 
- i La —_ a 
+ చరా అగ సరు వానా sre Fal జాం Fd mm సధ = NM, 
Sru యుబరులుగ। రాలదు. గగన మారచులో సంచారము TAKÉ 
న! ౧ 
=. బాక్‌ fal, + his = pe Fy ఎ ఇ జల a? eel ఇల్‌ 7 a” సమ an ఖ్‌ 
రకర bs ONS ToS, అకు wlio ది క సిరులు గలీ-ంప 
7 3 
z% a} జి —3 ad 
z sie’ గాప్‌ s ల af af ue 4 కర Ta 
బతి (et. Bere paseous ముండును. ఆతని మాట శాసనము, 
& 
=- విల డ్‌ అ we Bat దా ere E art, 
2 చేయలేని పనిలేదు, వెయలేన చెడమయు yigi లేదు మహొగ 


రూపజంతువులుగా మారగండు, మహాపర Kana ము పొందగలడు. 


జ్‌ GT సకులత్‌ బాణాయామ మము రోజున కారుసార్లు గావిం 

చుచు నందున్న విశేషభరితమును SPA పొందగలడు. ఇట్లు హస బంధ 

న యెడల సులభముగా సుషుమ్నా నాడి ((బహ్మనాడి) 

యందు ee పొందకుండా [పా ణన సక్తి [పవెశించి యందద్భుతమగు 
దృశ్య ములను చూచి పొంగివోవచుండును. యోగాభ్యాసము చేయదలచిన ' 

సాధకుడు | [పాతఃకాంముననే యనగా సంధ్యాకాలమునందు (సూర్యోద 

యము ఒక గడియన్నరకాలను మ ముందుగా) లేచి తన యుపాసనా దేవతా 

ధాంనము చేసికొనవలయును గుస ధ్యానము తదనంతరము గావించు కొన 

వలయును. oh. ధారణము. గావించు కొనుటక ముందు దంత ధావనాది 

క-తంబులు BS SO భవత Tae ధరించి Char ons గప హాములోనికి 
పోయిహర్నుండవల ను. పిదప శా స్త్రీయముగా సంకల్పాదులు గావించు 
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షట్‌ చ|కములు 


1) మూలాధారము 2 | సా ధిష్టానము ము లె) మణిపూరకము 4) అనా 
హతము 5) విశద్దచ కము 6; ఆజ్షాచ[ కము. ఇవి శడిరమందుండిన 
వన్నీ యోగాభా g% పరులకు సా సాంకేతికమై sie, నాడియందుడునవిగా 
నెరుగవలయును. ఎంతటి యోగాభ్యాస పరుడెనను కుండలినీశ కిని మెలు 
కొల్ప జాలకున్న యోగభ్యాసము వ వలన పొందదగిన ఫలితము. పొంద 
జాలరు. ఫలితము పొందిన So TA ముఖము కాంతివంతముగానుండి రోగము 
అంటకుండా జకర దీ పినిషా oĝ సర్వమగు నాడీమండలము స్మకమముగా 
పనిచేయుట జరుగును. అప్పుడు యోగాభ్యాసము సరియగు స్టితిగలిగినట్టు 
భావించవచ్చును. 


1) మూలాభార చక్రము e 


ఇది యోని (ప్రదేశమున నుండును. యోని (ప్రదేశమనగా మలము 
విసర్జించు గుదస్థానమని యెకగవలయును. యోగివరుల పరిభాషలో నా 
చక్రము నిట్లుగా 38 ంతురు. ఈ మూలాధార చక్రము ర క్టషర్ణముగల్లి 
నాల్లు కోణములతో నావరించబడి యున్న ది. ఇందులో సాంకేతిక పరముగా 
కొంద రథిష్టాన కద ర నిరు TD కోణములందు నాల్గు రకము 


లుందురనియు దిని సొద మూడున్నర చుట్టలు చుట్టుకొని కుండలినీనాడి 
యుండునందురు. 


సాధకుని సాధనములో మూలాధార చకమంటియున్న కుండలినీ 
నా మెత్కాల్పుటలోనే యంతయు యోగమిమిడి యున్నది. ఆ నాడిని 
మేళా OO యనగా ముడుచుకొనిన దానిని పసాచుకొని మూలాధారము 


మొదలుగాగల ' (బ్రహ్మ , నాడిలో తలజేర్సటయని భావము. ఇది మూలాధార 
విషయము 
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చి ` య 

9౩ సాొందిపాన చ| కము i 
) న్వాధిష్టాన చ 

రః చ! కము లింగమునకు మూలములో నుండునడిగా నెరగవల 

లో Pd 7. 

యును. ఈ చ్యకమునకు ఆరు దళము లుండును. ఈ చక్రము మెరుపు 


meee Ses కాంతులు [పసరించుచుంతును. ఈ చక్రము కమలము బోలిన 
e 
3 


అకారము S08 యుండును. ES బెడునందును దళముల యందును 
© 
2 & 
pect en, శ్రీనివాసాడులు LO యుండురనియు, ఒక శకి ఢాకిని 
& ie -a 


యనఐడునడి యందుండుననియు ఇంకను చిత విళిితములు గన్నించునని 


Waele 


కూడ యాగు అందును. 


3) మశపూరక చక్రము : 

Ss చక్రము నాధినంటి యుండును. దీనికి కమాలాక్కతి యుం 

డును. ఈ కమలమునకు పది దళను లుండును. ఈ కమలమునందు దళ 

దళముల యందు కొందర డవత లుంచురు. నాలు దళముల తరువాత 
౧ 

యిందులో అగ్నిమండల ముండునందురు. ఇందుతో ఢాకినీ యనబడు 


శ 


y కె యున్నది. 
4) అనాహత చక్రము : 
ఈ చ| కము హృదయ మున్న చోట నున్నది. [కింద నుండి వచ్చు 
కుండలినీ y 8 ar చ్యశము వరకు వచ్చిన Shard తన (పొబల్యు 
మంతయు చూపగలదు. అనగా యిందునుండియే దేవతా శక్తులు [పాణ 
శక్త గలించుట కారంభించును. అనగా యోగశక్తులు కొన్ని తెలియునట్లును 
కొన్ని తనకు తెలియకుండగ నుద్భవించి యాతనిని మహానుభావుడనియు, 
మహా యోగిపుంగవు డనియు, శ క్రివంతుడనియు పిలుచునటు చేయును. 
కః చకము పం డెండు దళములు గల్లి దానిమ్మ arse నుండి మధ్యను 
వించువు గల్లి షట్కో ణాకారముతో నుండు వాయుమండలము గల్లి యందు 


వరింతురు. ఇందులో మనుష్యులు హ్రాజించదగు ERES యోగికి 
E? 
గన్పించునని వివరింతురు, 


ర్‌ 8 చక్రము : 


ఈ చక్రు కమూకృతితో నుండి ఎరుపు రంగు గల పదహారు 
దళములతో నుండు నందును. బొడ్డులో 'శ్వేతాకారము గల వర్తులము బోలి 
శ్వేతాకారము గన్పించును. ఈ చక Mises నిరంతరము మకరందము 
చిమ్ముచు రక్త కాంతు లీసుుచుండును.. ఇందులో మహాడేవుడు DO, FHT 
ఘంట, పాశము, అంకుశము S500 భస్మమును శరర మంతయు Xo% 
కొని యమృత దానము చేయుచు పరమ శివుడు యిందు గలడనియు, 
యోగి యోగ పభావముతో నీ చక్రములను. చ|క్రకర్ణి యందు దళము 
లందు గల వివిధ దేవతా మూర్తులను దర్శించి పరమానంద మందు 
చుండును. 


6) i చక్రము | 


ఈ చక్రము కనుబొమల మధ్య నుండును. చిత విచితముగా 
నుండి శ్వేత కాంతులు చిమ్ముచు రెండు ₹సలతో నీ చక ముండునందురు. 
ఈ చక దళముల మధ్యను eae కి యున్నది. దాని మీద [తికోజ 
రూపముతో మధ్యను అంతరాత్మ పణప స్వరూపముగా నుండి జ్యోతీ వలె 
నుండు దీపమై వెళ్లుచుండును. దాని సుద మనస్సు సూక్ష్మ రూపముతో 
నుండును. దాని పైన చంద్రమండల మున్నది. అందు మహాళకి సం 
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పన్నమగు హంస యనబడు పరమకివ స్వరూప మున్నద. ఆ 
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సగుణధ్యానమనగా తానొకరూపమును కల్పించుకొని యారూపమును 
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ఇది 'యోగాంగములలో యేడవడి యగును. ధ్యానమును సగుణ, 
నిర్ద్ణణములుగా చెప్పుకొన్న ట్లు భారణముకూడ విచిత్రముగా నుండును. 
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ఇదివరలో చెప్ప బడినట్లు నిర్దుణధ్యానములో వినచున్న నాదములను వాటి 
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18. ఓం So fo హిరణగర- SEL Ero నమః 
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156. ఓం హౌం (హః eg ph కరాభ్యాం నమః 


21. ఓం Ca హాం [హౌం [హః ఆదిత్య సవ్మితార్క 


భాస రేభోం నమః 
| లాలి 
22. ఓం [హాం [హేం [హూం aro [హః $o [హాం [హీం [హూం 
aro (హః any త రవి ae: భాను ఖగ పూష హిరణ్యగర్భ మడి 
బా దిత్య KI So D Ca నమః 
23, 24. సె మాదిరి 
25. ఓం సమ్మిత సూర్యనారాయణాయ నమః 


ఇవి ఓగ్గరగా, స్పష్టముగా, maw ముగా, సంపూర్ణముగా, సరిగా 
చదువదగిన మం్యతములు తెలిసన వారిచే చెప్పించుకొనుట మంచిది. అవి 
ఏవో అక్షరముల సముదాయము కాదు. అద్భుత [Sarath గల 


శో f 


మంతములని అనుభవములో తెలికగా [గ్రహించవచు nF 


మంత _పుయోజనములు x 


50 2 అనున బిగ్గరగా బొడు నుండి పూర్ణముగా ఉచ్చరించుట 
వలన కంధనాళములు, హృదయము, ఉదరము, మెదడు మున్న గున 
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న్నగువాని నివారణకు 
ంకమందున్న విజద్ద చక్రమును 
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- 
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ma. 


ov షూ 


e 


L 
జీవో ఆ 
అలో 
=o, టా 
క్ర 


డు డం 


t N0 
2) 


A 


YU అల్లి అ A 
గుచు కంక Dou 
లీ 


గంటును. 


ట్టు నొప్పి 


ముటుకు 
8> 


న్నగువానికి మంచిది. 


శో 
* 
అ 
# 


£ 


పు బాధలు 


w 


జో 


1 

L 

పొ తిళ 
యావే 


id 
» జననం 


కడుపు 


పై 
a 
లి యక్షరము నుచ్చరించుట 
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న్నగువాని నివారణకు చాలా ఉపయోగకర 


ల 
TOL 


- 


ము 


త్వము, వంధ్యాత్వ నివా 
న చకమును, (పకాశింప 


100 


(aos ము మూలాధారము గుండి వెలువడును. మలకోశము, 


ఆసనమును, మూ[తపిండము చలు అన్న గి వానిని ఆరోగ్యపరచును. మల 
బద్దకము, మూత వా వ్యాధుల నుండి కాపాడును శర చ|కమును 
| పకాశింపజేయును. కుండలినీ శ 35 మెలుకొలుపును. 


(హః: ఇది ఒక విధముగా అన్ని భాగములకు |పయోజన 
కరము. కంకమ్ము రొ మ్ము , 0G, ఉదరము, ఆంతములు మున్నగునవి 


యన్నియు దిని వలన సంచలనమునంది వానికి సంబంధించిన వ్యాధులు, 
గుండె దడ, నీరసము మున్నగువాని నన్నిటిని నివారించును. 


ఈ వివరములను es ఈ మంతముల వెనుక ఎం 
తెంత శాస్త్రీయ విజ్ఞానము, అనుభవ మున్నదో అర్ధమవుతుంది. మొదట 
ఎవరినుండై న చక్కని ఉద చ్చారణ విధానము నెరుగుటి యుక్తము. అయితే 
సూర్య Sx = రములం దివ యొక అంశము మ్యాతమే. నమస్కార 
bas వండి ak వ మంతము నుచ్చరించి ఆ తర్వాత [క్రమముగా శారీరక 
యోగమును చేయవలెను. (ఆరా “Meso తక్కు] వగా నున్నప్పుడు) గర్భిణి 
DOS", పండు వ వృద్దులు శారీరక వ్యా యామములను మినహాయించి ఈ 
మంత భాగమే ఆవసంతురు. కొందరు పత్యేక కారణములందు ఈ 

tho, Simos 108 ard వంతున చేయటయు కలదు. సాధారణముగా 
(ప్రతివారు పై మం| తములను, ఆ తర్వాత ఈ [కింది శారీరక సాధనమును 
యథాశక్తి 'ఆచరించనగును. 


101 
సూర్య నమస్కారము | 


అవస్థానం జానునాసం SSP నై నిరీక్షణమ్‌ 1 

వపుస్తులితపూర్వం చ సాష్టాంగ నమనం పరమ్‌ 

“ío కశేరు సంకోచం LFA Ee KS సనః 

పునరూరే ger aro Se క్రమం [sme sae 
ధి D -e 

agoB రాసనైః కుర్యాత్‌ సూర్యస్యోపాసనం నరః n 


సూర్య నమస్కార మందలి దళ స్థితులు ఈ కోకములందు S5 
రింపబడినవి. ఇందుకు కొద్ది భేదముతో చేయు సంప్రదాయములును లేక 
హోలేదు. ఈ శ్లోకము [ప్రకారము జరుగు సూర్య నమహ్మారము లివి. 


1. అవస్థానం : QES» (1) లో వలె నిటారుగా కాళ్ళు చేతులు 
. కలిపి దృఢముగా నిలిచి నమస్కార మోగమందు శ్వాసను పూరించి, 
పొట్టను లోతునప పోనిచ్చి, దృష్టిని నాసక్మాగముపై నిలిపి యుంచవలెను, 
ఆ తర్వాత “axis మం[తమును పకించి పెదిమలు కలిపి రెండవ sys 
పోవలెను. ఈ [పథమ దళ వలన కాళ్ళు, చేతులు, వెన్ను, ఉదరము, 
భుజములు, (వెళ్ళు, మెడ, మెడ కండరములు వివిధ గంధులస వ్యాయామ 
మగును. ÈS క్తి పెరిగి మలబద్దము నివారణ మగును... 


2. రెండవ అసనమును ఈ చ్మితములో వలె చేతులెత్తు సంప 
దాయము కలదు. 


క. జానునాసము : కీవ చ్మితమునందు వలె శ్వాసను బిగించియే 


వంగపలెను. అరచేతులు నేలకు, ముక్కు మోకాళ కు తగులు వరకు 
వంగవలెను. శ్వాసను వదలవలెను. మోకాళ్ళు పంచరాదు. 


(18) 


చ 
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A$ cono. మా 
దీని వలన eo తములు, నతుము, తొ \ Lea గువానికి వ్యాయా 


మము లభించును. GSI 


4, &T ele : wos F Ahe వలె ఎడమ కాలును చెను 
కరు జాపి ఊర్జ ముఖముగా చూచుచు దృఢముగా వుండవలెను. శ్వాసము 
హపూరించపలెను. పాదములు, వెన్ను, ya [పదేశన్సు, మెడ, కంఠమునకు 
దీని వలన వ్యాయామము లభించును. wh లివర్‌, సీన్‌ లకు [ప్రయో 

3 య 
జనము కలుగును. {= Oo 


5. తులితవపు ; 5వ చ్మితములో ఏలె శరీర మంతయు ఒక సరళ 


టం M ఒక eo Pur Sar > 9 
భఖ దర Kof, ద విది 208% Goh Thos, కాలి (ఒకళ్ళ పై మోపి 
LA ü- a 


A 


-£ wt 
= a = న ELM a CORE అల్‌ సరం ఒడ 
అం” తులు, చా తే ee ere కన spose. 


% 
6. సాహాంగము : 6వ చిత్రములో వళి అరచేతులు, ముక్కు, 
ఖు 
రొమ్ము, మోకాళ్ళు sd) ఎచ్ళ నేల నానునటుండదలాను. arent లోపలకు 
` m 
లాగి గాలిని ముక్కుతో విడువవచిను. థెరాయిడ్‌ Nog, మణికటు, 
కా CF 


వెనుకకు వంచి షర gery ALEL. గాలిని 
మెడ కండరములు నరములు, [గ్రంధులు వ్యాయామ మందును రొమ్ము, 
శ్వాసకోశములు వి eae క్రిములు బయల్వెడలును. ఊబి శరీరము 
తగ్గును. లివరు, క స్పను, ఉదర వ్యాధులు నివారణ యగును. వెన్నె ముప 
[గంధులు దృథపడును. మెదడు నరములు బలపకి మేధాశక్తి "పెరుగును. 


in l గొంతు, 


శ 


8. కశేరు వికసన : రివ చి చ్మితములో వలె నుండి గాలిని పూంంచి 
వుంచి, పాదములు పూ Cre అన్ని, మోకాళ్ళ మధ్యగా దృవ్షిని సారించాలి. 


శైతులు, కాళ్ళు చాచి వుండాలి. శ్వాస TO, £5 vou. Sar, 
ry 

-$ "> a’ 
పాదములు చేతులు, కంఠను మెడ, పొ, నడుము, కాళు, అనీ, 


శ a 
జొ , = wd a? ఆ 

[ప్రయోజనము పొందును. ఇది చేయట Sox 2 Sc సీవ్యా ఫె ; Soo vnovtes. 
Dry క్కి జాపకశ కి, ఓర్పు హాన్న గునవి పెరుగుతాయి. 

వాట్‌ వా =] 

9. aes A : ఇది నాలవ చ్మితములో వంటిదే. 

ళు ౧ 
10. శానునాన : ఇది వే 28 మూడవంటిడే. గాలి విడవాలి. 


౪ అవ్షనానం ; రెండవ నమస్కార & సితి వలెనే. 


~ 
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ఈ స్థితులన్నియ కలిపి ఒక నమస్కారము పూర్తవుతుంది. (ప్రతి 
నవ మస్కా రను 28°, బ్రాక్‌ గా మం[తముతో ఇ చయవలను. 


కొన్ని జాగత్తలు ; 


1. ఆసనములను గాని, గూ కార్య ని నమసా గ్కారములను గానీ పరగడ 
పున మలవిసర్దనాదుల తరువాత, [ప్రభాత సమయమున పరిస భ వాతావళ 
ణంలో శేయాలి. 


౨. భరిర y 83 తగు మాాతమె చేయ యాలి. శ్వాసాదులను' స సుఖ 


wld 


td a” -A 
ముగా నిర్వహించునట్లు కాయాలి. 
m 


+ * 
3. చేసన తర్వాత కొంత వి శాంక్కి కౌంచెము పాలు తీసుకొనడం 
P : l 
4. ఆరుంభముని తలింనవాం సాయం పొందుప మంచిది. Ay 
విషయమె మంచి గంథముల సాయము కూడా పొందవచ్చును. 
హై l 


క. ఉదయపు, సాయ్యుతము wer చేయుప a తమము. పతి 
రోజు నియమిత సముయమయుల దివి జరగాలి. క్‌ 


స్నానము, SOS LS సాత్విక భోజనము, అవివాహితులైన 
Yo (బ్రహ్మచర్యము, వివాహితులైన నియమపూరిత TPS Son, 
& Sx పదార్థములన ను, మనస్సులను విక, తము చేయు [గంధాదులను 

Dto», (పతి పనిలోను కాల aso ఇత్యాది సాధారణ నియమము 
లును wii’ et sin. తేలికయైన పద్దతిలో, తస ప్‌ [శ్రమతో వ్యయ రహి 
తముగా పకిపూర్ణానందము, జర్ర రోన్యము, uaap, ధ్యేయనిష్ష, మన 
¥ క్తి మున్న గువానిని పౌందు అద్భుత సాధన మిది. BPO గోపాలము 
ఆచరించి తీరవలసినట్టిది. 


108-3 
* సరార్యాష్టకమం * 


(సర్వసాధారణముగా (పతివారూ నిత్యమూ సూర్యోదయవేళ పఠించ 
దగినది. సర్వరోగనివారిణి  సంతాపహారిణి సూర్య నమస్కాారములును 
నిత్యమూ చేయదగినవి. కనీసం ఆదివారంనాతు మద్యమాంసాదులు పర్ణ 
సీయములు.) 
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దివాకర నమస్తుభ్యం [ప్రభాకర నమోస్తుతే 11 1 
సప్తాశ్వారధమాకూఢం [ప్రచండం కళ్యపాత్మజం స్ట 
శ్వేత పద్మధరం Aso తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం i 2 
లోహితం రథధమారూశం సర్వలోక పితామహం 
మహాపాపహరం డెవం తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం 1 8 
తెషగుణ్యం చ మహాకారం (బచ్మావిష్ణు మహేశ్వరం l 
మహాపాపహరం దేవం తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం 11 A 
D joao తేజసాంపుంసం వాయువాకాశమేవ చ 
[Ba స్వం సర్వలోకానాం తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం H 5 
బంధూక పుష్ప సంకాశం హారపండల భూషితం 
ww కధరం దేవం తం సూర్యం (ప్రణమామ్యహం it 6 
విశ్వేశం Doo మహాతేజః (పదీపనమ్‌ 
మహాపాపహరం దేవం తం సూర go [ప్రణమామ్యహం H 7 
(శ్రీవిషుం జగతాం నాధం జానవికాన మోక్షదం 
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మహాపాపహరం దెవం తం సూర్యం [ప్రణమామ్యహం I 8 


వనాని 


పె పు స్తకములఖరీదు M. 0, చేసిన 
ష్‌ 


పోస్టు ర్చులు V, P, ద్వారా పంపెదము. 


SHY 
{ 1 COST పురాణం 36.00 
È శి. వాల్మీకి రామాయణం 15-00 
4 8. సంపూర్ణ మహాభారతం 15.00 
శ 4. భాగవతము 15-00 
$ 5. వేమన పద్యములు 8275 20-00 
షై 6. వేమన చరిత్ర (వచనం) 15-00 
pi Te శ్రీమదృ్భగవదర్డిత 15-00 
È 8. హనుమశ్చరిత 8-00 
| . గాయంతి దివ్యశక్తి 16-00 
|శ 10. శ్రీ భగవస్తుతి 8-00 
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BALAJI BOOK DEPOT. 


PUBLISHERS & BOOK SELLERS, 
MAIN BAZAAR, 
VIJAYAWADA-520 001. 
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